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فهرس ال محتويات 


ث.وهة 


كيف يتحرك جسمي؟ 
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هاذا يفعل قلبي ام اللي و لا ل لوف ل م د 


214. 


6.وءوءوه 


5 6 كوألدي أ... ...بد م ميمه 


كف كا دماغى بحجسمى ؟.. 


ع دارب حسم الأعراض_والالمما مات 7 ا م ا و شق 


- 


امو وأظل سليها؟ سس سس 38 


322001 


ا الح لك 


١ 


ٍ6ظ1ظ1 


بعض الكلمات مكتوبة باللون الأحمر, يمكنك 


حسمك الن. 


تخبّل نفسك أنّك تحاول أن تصمّم رجلاً آلياً ممكنه القيام بكل ما يفعله جسمكء كيف سيبدو؟ 
اجن متسس قعل كل ما يطلب حاضك من مك النياه :53 سكون هذا مستحياد! 

جسمك مذهلء فكر في الأشياء المختلفة التي يمكنك القيام بها في يوم واحد. السير والقفز 
والتسلّق أو حتى قراءة كتاب فقطء فكر في كلّ الحركات البسيطة التي تتطلبها أبسط الأعمال. 


يمكن لجسمك التحرك 
يطرق مختلفة والقيام 


بأمور متعدّدة 


فكر في الأمر 


لو كان عليك التفكير في كل أمر يقوم به جسمك لما تمكنت من القيام بأيّ شيء على الإطلاق! 
إن دماغك وجسمك يعملان معا للقيام بأمور عديدة لا تحصى من دون حتى أنْ تدرك. 
سنكتشف في هذا الكتاب بعض هذه الأمور. 


م دناكل حردمن حرسيك من خلايا؛ وسذه المحدات 
شخيرة حني العنصر الأساميّ لكل أشكال الحياة. كما ٠‏ حل مك عل عندما يكون 
يوجد أنواع كثيرة ومختلفة من الخلايا وهي تتوجّد ساكنا جاور صده الصورة الصرارة 
تقوم بوظائف مختلفة, وعلى سبيل المثال: العضلات ا لك 
تتكوّن من خلايا طويلة ورفيعة. دافتين لنبقى على قيد الحياة. 


هذا نموذج لهيكل الإنسان 
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تتأف العظام والأسنان من الكالسيوم 
في الأغلب. وتحصل على الكالسيوم من 
بعض الطعام الذي تتناولهء وبعض العظام 
الأكبر كتلك التي في ساقيك تملك نخاعاً في 


الوسطء وهذه مَادّة هلامية يصنع فيها 


اين تلتقي عظامك؟ 


إن المفاصل هي حيث تلتقي العظام وتتّصل ببعضهاء ويوجد أنواع مختلفة من المفاصل تعتمد 
على الطريقة التي يجب أنْ تتحرّك فيها العظام, على سبيل المثال: 

ء مفاصل بجناح واحد: تسمح هذه ا مفاصل بالحركة إلى الأمام والوراء (الرُكب مثلا). 

٠‏ الرّكبة الكرؤية: تسمح بالسّير في كلّ الاتجاهات (الكتفين مثلاً). 

مفصل دائري: تسمح بحركات الاستدارة (الرقبة مثلاً). 


فنك 


العضلة الرباعيّة الرؤوس 


الوتر يصل الرضفة 


الرضفة 


٠١‏ أربطة الرضفة عظام صلبة 


تربط العظام ببعضها 


هذا رسم بياني لمفصل الرّكبة يمكنك 
ملاحظة ترابط الأجزاء الممختلفة. 


ما الذي يجعل مفاصاي تتحذّك؟ 

يكن لعطامك ومفاصلك أن تتحرك مفردها: فهي تحتاج إل عضلات وأوتار للإقدام على 
الحركة» والأوتار لفائف قويّة تربط عطاك بعضلاتك؛ ويكن اعضلاتك ان تتغلص: اي: #كن أن 
تقصرء ومكنها أنْ ترتخي» أيضاً أي: أنْ تطول. 

وعندما تتقلّص عضلاتك تسحب الوتر وهو يحرّك العظمة في اتجاه واحدء وتقوم عضلة أخرى 
بالارتخاء للقيام بالأمرء وعندما تحتاج إلى أن تحرّك العظمة في الاتجاه المعاكس ترتخي العضلة 
الأولى وتتقلص الأخرى. 


يتاع درسو العمد إل !إن فك اناس مسرصاً ارباضين استين الإساب 
التمرّن لفترة طويلة. هذا يجعل 393908 ارارهم ؛ وهذا مم وقد يعني أن عليهم الاستراحة لفترة 
أجسادهم مرنة كفاية للتحرّك في شْ 00 طويلة للسّماح للوتر بالتمائل للششفاء قبل أن سكتها عن 
مارسة التمارن الرَاضِيّة يجدّداًء ويحاول بعض العلماء 
تطوير أوتار اصطناعية . مكن أن ترط بالعضلة والعظمة 
إلى جانب الوتر المضاب لمنحه الدعم وتسريع الشماء . 


عضلات أخرى 

لا تتتصل كل عضلة في جسمك بعظمة: إذ تقوم عضلات 
مختلفة بوظائف مختلفة. كما أنْ معدتك محاطة بعضلات 
تتقلص وترتخي لطحن الطعامء وقلبك مكوّن من عضلات 
مميّزة تضخ الدّم في أنحاء جسمكء ووجهك مليء بعضلات 
صغيرة تعمل معاً للقيام بتعابير الوجه كالابتسام والعبوس. 


والصدمة والسعادة. 
كل هذا مفضل عضلاتك 


جرّن هذا! 


يمكنك القيام ببعض التجارب البسيطة لتدرك عظمة جسمك. وتريك النشاطات الثّالبة 
الفائدة الكبيرة لمفاصلك وعضلاتك حتى في أبسط الوظائف. 


ما تحتاج إليه: : 1 
8 خّ 2 3 3 رط د اغراض عل 
سد د - شمر 0 


الخطوات المتبعة: املد سطة جعي عن ل 
ذراعك داخل كنزة ذات كم طويل. 
(2) ألصق المسطرة في مكانها فوق وأسفل ب 

الكوع؛ وقد يكون من الأسهل أنْ تطلب من __- #6 اب 


(3) حاول الآن أنْ تقوم بأمر بسيط مُستخدماً ذراعك, 
وجرّب أنْ تطبع على آلة مفاتيح على سبيل المثالء 
كم تجد هذا صعباً؟ أتشعر بِأنّْ عليك أنْ تحرّك أجزاء 
أخرى من جسمك؟ على سبيل المثال تحرّك كتفيك 2 | 
لتضع يديك في مكانهما المناسب؟ سس 


(لساضاول الآن أن هم ينا 
في فمك. سيكون هذا 
مستحيلاً! تخيّل لو لم تكن 
تملك مفاصل في ذراعيك لما 


المجاور له مجدّداً قد يكون من 
الأسهل أن تطلب من صديق أن 
يساعدك في القيام بذلك. 


3) فكر كيف ممكنك التقاط الأشكال 
ذات الشكل المختلفء أتحتاج إلى 
كلتي اليدين؟ أيمكنك استخدام 


44 


قدمك؟ أتدرك الآن مدى أهمية 


مفصل الإيهام؟ 


يحتاج 0 إلى الطاقة قنك داكا 0 ص التحرّك 7 وتحصل حسعك على 


| يُسمَى هذا 6 غذاء ويشتمل د البروتين والكر 1 1 بيه كالكالسيوه 
والذهون. 
الحصول على الغذاء من الطعام 
على جسمك أنْ يهضم الطعام الذي تأكله للحصول على 


هذا الغذاءء والجزء الأؤل من هذه العملية يحدث في فمك. 
فتمضغ أسنانك الطعام, يصنع جسمك سائلاً يُسِمّى اللعاب 
الذي ب حتوي على مواد كيماو 1 بْهَ تساعد في تفتيت الطعام. 


يممزج لسانك اللعاب والطعام ثم يدفعه إلى أسفل الفم. ا بالطعام ؤ 


البلع 


حاما مضغ فمك الطعام تقوم حنجرتك ببلعه ودفعه 


5 
00 


ل مجرى يسمّى امريء وهو متصل بمعدتك, وتقوم 
العضلات في المريء بدفع الطعام إلى المعدة. 

ري معدتك على سؤائل تُسمى عُصارات هضمية 
هي تحتوي على مواد كيماويّة تذيب الطعام في 


-_ 


لشَائلٌ وتساعد في استخلاص الغذاء. 


من الضروري. تناول أطعمة صحيّة 
متنوعة. كل نوع من الطعام يحتوي 
مزيجا مختلفا من الغذاء. 


أن دس حلط م انيت 


وظيفة الأمعاء 


بعد أنْ يتم مض الطلعام يتحول إلى سائل في معدتك ومن خلالها مر في أثبوب حلزوني طويل 


ع 


يسمّى الأمعاء الدقيقة. وبينما مر زّ الطعام قِ الأمعاء القيقة فق ”85 تقوم الأوبار التي تشبه الشعيرات 
الغذاء. 
وبعد مروره عبر الأمعاء الرقيقة تنتقل فضلات الطعام إلى الأمعاء الغليظة؛ وهنا يمتضّ جسمك 


الماء من الطعام. 


الأمعاء الغليظة 


الأمعاء الدقيقة 


ما هو كبدي؟ 
إن كبدك عضو ضخم موجود 
مانب محدتقه وكل المواد 
كيماويّة التي تمتضها أمعاءك 
تذهب إلى الكبد. وهنا تَصنّف 
اسل إلى أجزاء جسمك التي 
تحتاج إليهاء ويخزن كبدك بعض 
مواد الكيماويّة ليستخدمها 
حجسمك لاحقاً وهو يُعيق أيضاً 
مواد الكيماويّة التي قد تؤذيك 
ويِقتنّها لجعلها أقل خطورة. 


ف 
مر 0 | | أذ اذ ا ا ا ا ا ا 11 02000019 ةا0 ااا للل0صظغ 


حتاج جسمك إلى الماء 
للعمل كما ينبغي؛ لذا 
احرص على شرب كميّة 
كافية من الماء! 
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الكركم بهار مستعمل فى الطهي» وقد عرف 


الأطباء السنوات طوبلة أَنّ هذه المادّة تساعد 


احرص على غسل يديك يدا 
بعد الذهاب إل الحيام. 


الهدف هو عدم انتقال بكتيريا 
الأمعاء إلى أشياء تلمسها. 


الفضلات الكيميائيّة والمياه تقلان من 
امك إلى البول الذي يُخَرْن في المثانة 
حتى تصبح جاهزا لتقصد المرحاض. 


بظير هذا الزسم الاق 
الجهلا الهو في الجسم 


إن الأشخاص الذين بعانون من الفشل الكلوي عليهمٍ أن كوا 
ساعات طويلة متصلين الات تنظف دمهم. إلا أن العلماء 


طأزرون كار اصملناعية لقتو بالويقة اشسيا: وترط الكلية 
الاصطناعيّة بالفضلات ومكى للمرضى أنْ بعيشوا حياتهم 
بشكل طبيعي بينما تقوم هي بتنظيف دمهم بمفردها . 


ماذا يفعل قلبى ورتتاى؟ 

يدق قلبك في كل دقيقة من كل يوم, وأنت تتنفس ليلا ونهارا. يعمل قلبك ورئتاك معا للمحافظة 
على كميّة مناسبة من الأوكسيجين في الجسم. والأوكسيجين غاز موجود في الهواء وهو ضروري 
للقاء على فيد الحياة. ليساعدها في الحصول عا 


الطاقة من العذاء. 


-. 
5 


عندما تقوم بالشهيق يدخل الهواء إلى فمك أو أنفك ثمْ إلى قناة تسمّى القصبة الهوائيّة وهم 
متّصلة بالرّئتينء ورئتاك مليئتان بعقد هوائيّة صغيرة كالإسفنج تُسمّى النخاريب الهوائيّة. 


4. 


دم 
62 
ل 
ا 


حمىن 


ثانى 
» وعندما 


يد الكربو 


أو 
تقوم 
ل. 


6و 
85 


الكربون إلى 
لز 


م 
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الل 


الرئت 
من غاز ثاني 


حد 


دل الغا 


ران 


النخاريب الهوائيّة 


رقرقة 5 


- 


تبأ 


ز 


يه ان يجري في جسمك بالكامل ليو 
الأوكسيجين حيث يجبء وينتقل في قنوات 
تَسمّى الأوعيّة الذموية» التي تنقل الدِّم من 
القلب تسمّى الشرايين» أمّا التي تنقل الدَّم 
إلى القلب فتسمّى الأوردة. 


إِنَّ قلبك هو الذي يوؤْمّن القوّة 
اللازمة لضخ الدّم في أنحاء 
جسمك كلهء وبينما هو ينبض 
يقوم بالتقلّص وهذا يؤدّي إلى 
ضح الدّم: ويملك قلبك قسمين: 
قسم يضخ الدّم إلى الرئتين وقسم 
يضخ الدّم في أنحاء الجسم. 


اذا يوجد في جسمي ايضا؟ 


ادمك هواذ كيمياقئة كقيرة إل حسمك كله إضاقة إلى الأوكنتيحين والغذاء ولوفه حمر 
سيب كريّات الدّم الحمراء التى تحمل الأوكسيجينء وهو يحتوي كريّات دم بيضاء أيضا التى 


تحارب الأمراض والجراثيم» والضفائح في جسمك تجعل الدّم لزجاً وتشكل قوباء عندما تجرح 


حون هذا! 


ِنْْ معدّل تنفسك يعني عدد المرّات التي تتنفس فيها في دقيقة واحدة. ومعدّل نبضك يعني كم 
مرّة يخفق قلبك في الدّقيقة الواحدة. 


المتوقع حدوثه: سيكون معدّل تنفسي هو معدّل نبضي عندما أكون في حالة راحة. وسيزيدان 
عندما أتحرّك ويبلغان القصوى عندما أماوس ريا قاهياً : 


ْ ما تحتاج إليه: 5 
0 ظ 855007 69 اجلس وحاول ان تبقى 
ظ ماما بعض الوقت. 


- ورقة 
25 قلم رصاص 


(2) استعمل ساعة التوقيت لتضبط 


دققة وعد عدد ابلوّات الث 


تنفست فيها في أثناء هذه 
الدقيقة. ثم دون الرّقم فهو 
معدّل تنفسك في أثناء الرّاحة. 


مقرقك واعيق نيضك من 
خلال وضع إصبعين على 


5 


ال 


' 8 وسر قليلا ملذّة دة قة 
لشفو 3و3 افيس معذة 
مسبت ,وابقات 0 
27 ا 


/ ا 5 وو 
هو و هو مك 1 


م 5 كض:ان كفنت 
سء رتما القفز أ 
ْ 1 لقفز او الر 5 3 
1 ظ ' 11 | 55 
2 لخارج. 0 بهد 0 
3" 3 فك بهذا الأمر مِدَّة 
/ دقائق أقلم وحاينا سوه 6 
قِمْ بقياس وح - 
عا 


عجددا طدة 000000017 
' ودون الرقم. 


نظر إلى أرقام معدّل تنفسك 
إلى ارقا 1 
ذه ء. ١‏ : 7 
ون 3 5 ' 
نبضك التي دونتهاء هل 


صدقت الة 
قت الفرضية؟ 


يملك جسمك خمس - ْ وي اش سي 2 
مضت اما حواسك هي النّظر والشمع والشم والذّو ى واللعس. 


نصدّق عندما نرى 
تستخدم عينيك للرؤيةء ويدخل الضوء إلى عينيك عبر الفتحة الشوداء الصغيرة في الوسط امسلا | 
بؤبؤ ويعبر الضوء عندها عبر العدسة. وهذا يكثر الشكل حضى تتمكن أنّْ تركو على أمور بس ' 
ثم يتوقف الضوء عند الجدار الأسود فى عيتك السماة القرقية. 


بكر لسن ايان 0 
رع في الشبكية لمساعدتهه 


لرقية عدا وجب أن كون 1 


57 بطاريات صغلرة تُوصع - ّ 
الأذنء وبطوّر العلماء الآن نا 
شمسيّة بمكنها أنّْ ترسل قوة © 
من صوء الشمس إلى الزرع : 
عو من حاجة إلى نطارية. 


ممع هذا 

تستخدم أذنيك لتسمع: فتعبر الموجات الصوتيّة أذنك إلى قناة الأذن ثم ترتطم بطبلة الأذن التي 
تبدأ بالارتجاج, وتبدأ ثلاث عظمات صغيرة داخل أذنك بالتحرّك. وهذا يدفع بسائل إلى |١‏ 

نتي تبدو كصدفة صغيرةء وترسل شعيرات داخل القوقعة إشارات إلى الدّماغ وتسمع الصوت! 


يظهر الرّسم البياني أقسام أذنك. 
أغلبها موجود في رأسك! 


ا 


الأذن الخارحيّة 


ا أنفك 0 الأشاء وتنتقل الرداتت كذرات 
بسيطة فق الهواء فتدخل أنفك عندما تتنفس وترتطم 
اده في أنفك تُسمّى رموشاء ومكن للرّموش أن 


لحظة اكتشاف! 
عام 8 اكتشف العلماء أن الثاء 
يشتمون الخوف فعلاّ سوا نماذج و 


تميّز روائح كثيرة. . : 
تستخدم فمك وخصوصا لسانك لتتذوق الاشياء 


ولسانك تخطن بآلاف براعم التذوق الصغيرة التي من آباط لاعبي قفز حٌّ رَ خائفين وطلببا 
وه وو 5 العا _ ١‏ 
كتلوق الأطعمة ال مختلفة, الحلوة وامالحة والحامضة من المتطوعين أن شسمما التماذج, وكاذا 


5 | يخضعو ١مخنهم‏ في 
ل هَحٌ وغالبا ها عذوقه م 00 

والغرة والأوق. مرقيط. بالق وغاء عدف أثناء التجربة. ولاحظ العلماء أن الأجزا أ 

ا قْ ا المرتبطة بالخوف قد أثيرت. 


0000 


قد تحمينا حاسة الشم! 
عندما تكون رائحة شيء 
كريهة فهذا تحذير لكي 
لا نأكله أو نشربه. 


اه اام م 
'لمس واشعر 
تستخدم جلدك من أجل حاسّة اللمسء: ويوجد أسفل جلدك عقد عصبيّة كثيرة تحدّد أشياء 
مختلفة كالحرارة والبرد والألم واللمسة الخفيفة والقوية. كما تملك بعض الأجزاء في جلدك عقد 

الضبية أكثر من الأخرىء وهى بالثالى حشاسة أكثر من غيرهاء وإن أطراف أصابعك وشفتيك 

وقدميك هي الأجزاء الأكثر حساسيّة في جسمك. 


إسابعك حسّاسة جذا تحاء 
اللعس. يمكنك تحديد الأشياء 
اير طسها فقط. لن بسعك 


ما مدى حساسيّة أصابعي مقارنة بالأجزاء الأخرى في جسمي؟ 


المتوقع حصوله: حاسّة اللمس في أصابعي أفضل من ذراعي. 


ما تحتاج إليه: 
عصابة للعينين 
صديق لتعمل معه 

كر 0 ملمسها مختلف ولكن أشكالها مشابهة» اختر 
شك ناعمة وقاسية وأقء متوشطة النعومة والخشونة! 
على سبيل اجتال: كك ادناه برتقالة وحجر وكرة 
قطنية وطابة كرة مخيرب وتفاحة وكردي ومعجون وبيضة. 


الخطوات المتّبعة: 


على أحدكما أنْ يقرّر من سيرتدي 
عصابة العينين. ضعها جيّدا وكنْ 
خريصا على ألا مكنك أن 


على الشخص ال معصوب العينين أنْ 
يجلس على كرسي ور يرفع كماً واحداً من 
الكو بحيث يكين الجلد يادياً حل 
عد الذراعين: وعلى الشغص الثغر أن 
ينتقي غرضاً ويقربه ليلامس الذراع. 


طن الشخس انطوم اضيين. إل طاول أن وصور نما شو الغرض» وعاى 


الشخص الآخر أنّْ يدون عدد الإجابات الصُحبحة. 


0 


وبعد أن يتم استخدام الأغراض كلها 
على الشّخص المعصوب العينين أنْ 
يحاول أنْ يحزر الأغراض مجدّداً 
لكن عبر للمسها بأصابعه. على 
الشخص الآخر أنْ يُعطيه الأغراض 
واحداً تلو الآخر ويدوّن عدد 
الإجاناك الشحيحة. 


الآن إلى السافة هل كانت إجاباث العصوفب 


ار الآن التجربة تعد أنْ تَبدّلا 
الأماكن ليتسئى لكليكما أن 
تحزرا النتائج» وقارنا النتائج 


مسسسع يت وهو يعمل طوال اليوم ليلا ونهارا مُسْتَقبلاً رسائل من 
حل حسمك ومُعيداً إرسالها مجدّداً. ودماغك عضو معقد وغامض جدا وحتى الآن : نتمكرا 


خاسوب. نُساعدك على 1 لم 
بأمور كثيرة في آن» بينما يبقي 
حسدك يعمل بشكل 
ويبقيك على قيد.الحياة! 


إنشاء تواصل 


كلما تعلّمت شيئاً جديداً كتعلم ركوب الدراجة ينشىء دماغك تواصلاً جديداً مع خلايا 
دماغية مختلفة, وفي المرة الثّالية التى تركب فيها دراجة تجد الأمر أسهلء لأنْ التواصل 
' الذي صنعته سابقاً ما زال موجودا. 


مناطق مختلفة فى الدماغ 
8 ذماغك مكوؤن. .من معاطق مسؤولة عذ 
مور مختلفة» فالقسم الأساسيّ يُسمّى ال مخ 


يظهر هذا النموذج أقسام الدماغ. 
إن تضرر جزء كالجزء الذي يت 
بالكلام قد يفقد القدرة على الكلام. 
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ما هو الجهاز العصبيّ؟ 


يحتاج دماغك إلى أن يكون منصلا ببافي حسعك للتمدن من ٠‏ استلاه الرتسائل وإرسالهاء وتؤمن 
أعصابك هذا الاتصالء وجهازك العصبيّ شبكة كبيرة من الأعصاب تصل أجزاء الجسم كلها معا 
ويوجد آلاف الكيلومترات من الأعصاب في جسمك! 

يحتوي العمود الفقري على الرّزمة الأماسيّة من الأعصاب في جهازك العصبيء وهي تسمّى النخاة 
الشوىء وتتفرّع من النخاع كل أعصاب الساقين والذراعين وباقي الجسم. 


ِنْ تعرّض النخاع الشوي لقع 

فقد تتأذى الأعصاب داخله أيضًا 

هذا يعني أنْ مناطق الجسم 

أسفل الجزء المتضرر كالساقين قد 

تعض نخاع رجحل سبعين من الولادات لا تعمل كما ينيغي. 
الممحدة | الامريكية لإصاءة في حادث 
سارء ينوت عاعا 00 السير 
5 31 ستطيع 0 قراعيم - 
الجراحون في جامعة واشنطن الطبية 
إعادة 03 أعمباب الإساك إل 
8 دري ويتعلم 


دل دك . 
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ا منعكسات 
يحتاج جسمك إلى أنْ يقوم بردّة فعل سريعة على أمر ما من دون حاجة للتفكير قبلهاء وتتولى 
' في جهازك العصبيّ هذا الأمرء والمنعكسات هي الأفعال البسيطة التي لا يسعك 
ة عليها أحيانا كالسّعال إِنْ غصّ الإنسان بالطعام. 
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كيف يحارب جسمي الأمراض والالتهابات؟ 

يحارن حسمك في كل ناه السراريم وهي كائنات صغيرة كالفيروسات والمكتيرياء وقد تدحل 
هذه الجراثيم حسمك وتجعلك مريضاء لذا يساعدك حهار الماعة في الجسم محاربة هد" 
الجراثيم. 


ممنوع الدخول ! 

يشكل جلدك جزءاً من جهازك المناعي فهو يُغطي جسمك. وبالتالي بممنع دخول الجراثيم, 
إنْ تنفست ودخلت الجراثيم إلى رئتيك تَعْلّق في سائل لزج يُسمّى المخاطء وتدفع الشعيرات 
المخاط إلى الحنجرة وعندما تبلع ينزل المخاط إلى المعدة. وتهاجم معدتك الجراثيم عبر الأسيد 
كذلكء ويوجد المزيد من ال مخاط في الأمعاء للتصدي لأيّ جراثيم تنفذ إلى الذاخل. 

ويوجد موادٌ أخرى في الجسم تحارب الجرائثيم أيضاً فالضّمغ مثلاً يساعد على إبقاء الجراثيم 
خارج الأذنء واموادٌ الكيميائيّة في الدّموع واللعاب تحارب الجراثيم في الفم والعينين. 


لدم البيضاء محاربة هذه 
التخلص من الكثير منها. 


قد تتجاوز الجراثيم أحياناً الدفاع الذي يوْمّنه جسمك وتؤدّي إلى مرضكء أمّا الأمراض الأخر] 
كالشرطان فهي تحدث من تلقاء نفسها داخل الجسم عندما تتوقف بعض الخلايا عن العمل ؟ 
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ينبغيء فتثير المشاكل. ولكن يمكن الشفاء من بعض الأمراض 0 سيد الوك 
من أعراض أخرى عير اللقاح. واللقاحات أدوية تحعل الجسم ينت ينتح مواد كيماود نَة له سنى أجساة 


مضادة للالتهابات وهي تنقى قْ الجسم حا هزة لتهاجم الحراث 


رس 


على إبقائتك سل. 


الأمراض القاتلة. 


لحظة اكتشاف! 

ؤ عام 6 صنعح طبيب يُسمّى ادوارد جنر لقاحا طرض يسكى 

| الجدري, وأخذ الجراتهم من مرض يُسمّى الجدري البقري 

ووضعها على شق في ذارع صبيّ ابن ماني سنوات, وبعد عدّة 

ظ أسابيع: وضع جنر الجدري لدى الصبي 0 يتطؤر المرضء لأنْ 
جدري البقر جحعل حسمه ينتج مضاداً للالتهابات قضى على 

| 36 الجدري وجدري البقر. فكان هذا أوّل لقاح صنع! 


فنا 


'ماهي الحساسية؟ 


قد يتفاعل دفاع جسمك أحياناً بشكل قوي جداً لشيء ولا يُعدَ هذا مضرًاً في الواقع, وهذه تُسمَى 
سساستف فقد يساق“ النان الحساسية من افيا «مكدافة كالمكشرات واليفي وتشهاك الدباير 
وقصاصات الشّعرء وحُمَى القش هي حساسيّة على غبار اللّقاح من الأزهار والمّجر التي قد 
تجعل عينيك حمراوين وترغب بحكهما وقد تصاب بالرّشح. 


ا 
| 


توزمت يد الفتاة عندما 


لسعتها النحلة 


يف أكبر وأظلّ سليماً؟ 


مُنْ كنت مولوداً وحتى تصبح بالغا يحتاج جسمك إلى أن يكبر ويتغيّر. ولكن قبل أن تولد كاز 
يجب أن تتكوؤن! ويتكؤن الأطفال عندما تتحد بويضة من الأم مع مني من الأب وهذا يعني | 


2 


عل 
0 


ات 
من التلقيح. كبرت 
البويضة لتصبح 
جنيناً. يملك ذراعين 
وساقين ووجها. 


نمو الأطفال 

بعد حوالى ثمانية أسابيع تنمو البويضة الملقحة إلى مخلوق صغير يُسمّى الجنين يحصل الجنين 
على الطعام والأوكسيجين جين من الأمّ عبر الحبل السريّ المتصل بسرّة الجنين. 

وبعد حوالى أربعين ايك داخل رحم الأ يصبح الجنين فولوداً وجاهوا ليولدء وعندما يولد 
يُقَصٌّ الحبل وعلى الطفل أن يتنفّس ويأكل بمفرده كما يمكن له أنْ يشرب الحليب فقط لبضعة 
اهن ثم م يبدأ بتناول أطعمة صلبة. 


| 
|| 


سم سين 


إطعام نفسك من 
بين الأشياء الكثيرة 
التي كان عليك أن 


لتساعد جسمك لينمو كما ينبغي ويبقى سليماً ويحصل على الطاقة عليك أنْ تتناول طعاما ” 
صحيًاً! تناول أطعمة متنوّعة يساعد في حصولك على أنواع مختلفة من الغذاء قدر المستطاع, 


وعلى سبيل امثال: 


٠‏ البروتين: تحتاج البروتين لتنمو وتقوم الخلايا امتضررة:» اللحوم والبيض وا مكسّرات تحوى 


كميّة كبيرة من البروتين. 


٠ه‏ الكربوهيدريت: تحتاج إلى 
الكربوهيدريت لتحصل على 
الطلاقاف #الكبز واباسكروثةوالحيوفب 
تحتوي على الكربوهيدريت 

ه الذهون: تحتاج إلى القليل من 
الدهون في غذائك لتحصل على 
الطلقة ‏ واتساعد حسمك. انمض 
الفيتاميناتء فالزبيدة والجبنة 
تحتويان على الذهون 

٠ه‏ الفيتامينات وال معادن: 
يوجد أنواع كثيرة ومختلفة من 
الفيتامينات والمعادنء إِنْها تقوم 
بوظائف عديدة وإبقاء عظامك 
قويّة وتقوية جهازك المناعي وصنع 
كرنات الدّم الحمراءء وتحتوي 
الفواكه والخضار على أنواع مختلفة 
من الفيتامينات وا معادن. 
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حرك جسمك! 
ممارسة التمارين وسيلة 
أغرى. لتبقى سليماً ويشمل 
التمرين أيّ شيءء من السير 
إلى لعب رياضة جماعيّة. كما 
يوجد تمارين كثيرة ويوجد 


ماذا تعلمت عن جسمى؟ 
إن جسمك آلة طبيعيّة مذهلة بنمو من مجموعة من الخلايا إلى مصنع معقد تحدث فيه آم 
كثرة دائماء ويقوم حسمك بآلاف الأمور تلقائياء ومن دون أنْ تلاحظ. 


يوجد 7 مليار شخص ف العام » وكلنا نبدو مختلفين من 


يوجد أجهزة مختلفة داخل جسمك تعمل معاً لتبقى سليماً وحيّا وَيُبقيك الهيكل والعضلات 
والمفاصل مستقيماً وقادراً على الحركة, كما يعالج جهازك الهضمي الطّعام ويتخلّص من الفضلات, 
ويعمل قلبك مع رئتيك لإيصال الأوكسيجين إلى الجسمء وتبقيك حواسك مدركاً لما حولكء ويوصل 
جهازك العصبيّ الرسائل من وإلى الدّماغ الذي يتحكم بكلّ شيء! 

القيام بأمور مذهلة ْ 2-06 
يمكننا استخدام أجسامنا للقيام بأشياء مذهلة. ويمكن لأدمغتنا أنْ تفكر بأفكار معقّدة وتحلّ 
مشاكل مستعصية: ويمكن لنا أنّْ نستخدم أدمغتنا وأيدينا معاً لخلق قطع فنية جميلة وأدوات 


ذا لا مكنا أن تعتمد 
بنفسه وحده. بل علينا أن 
نساعده. وعلينا أنْ نهتم 
بطعامنا ونتمرّن ونشرب ‏ 
حدر كافياً من اطيام 
وعلينا أن نحرص على أنْ 
ننال قسطأ وافراً من النُوم 
أيضاً حتى يتمكن الجسم 
اذخ عمق اناكم 


عندما نبقي أجسامنا 
وأدمغتنا نشيطين: ممكننا 
القيام بأمور مذهلة 
كمتساق الشخور هذا. 


يمتصٌ: يتشرب 

مادّة أسيد كيميائيّة: أسيد في المعدة يحلل الطعام. 
عقدة هوائية: أكياس هواتيّة في الرئتين. 

ضدّ الالتهاب: جزء في الدّم يتفاعل مع المرض لحماية 
الجسم وهو يبقى في الجسم جاهزاً لأيّ مرض. 
الشريان: أوعية دموية تنقل الدّم من القلب. 

كائن مجهريّ بكتيري: أغلبها مفيد. لأنها تساعد 
الجسم في هضم الطعام مثلاً ولكن بعضها قد يؤدّي 
إلى أمراض. 

المثانة: عضو داخل الجسم يُجَمَعُ فيه البول. 

كريّات الدّم: هي كريّات في الدّم تنقل الأوكسيجين 
(كريّات الدّم الحمراء) أو تحارب الالتهابات (كريّات 
الدّم البيضاء) 

جلطة دموية: كتلة دم في الجسم قد تؤذي إلى نوبة 
الكالسيوم: غذاء موجود في الجبنة والحليب وهو 
مهم لبناء العظام والأسنان. 


فائقة 


الكربوهيدريت: غذاء موجود في الأطعمة كالحبوب 
والخبز وهو مهم منح الطاقة. 

الخليّة: جزء دقيق في الإنسان أو النبات 

المخ: الجزء الأكبر في الدّماغ الذي يتحكم بالحركة 
والتفكير 


القوقعة: أنبوب في الأذن يحتوي على عقد عصبّ 
تساعد على السمع 

هضم: تفتيت الطعام إلى مواد يمكن استخدامها فى 
الجسم ش 
لجهاز الهضمي: أجزاء في الجسم تعمل معا على 
تفتيت الطعام الذي يمكن الاستفادة منه في الجسم 
كالطاقة. ويتأئف جهاز الإنسان الهضمي من الفم 
واطريء والمعدة والأمعاء. 

قناة الأذن: جزء في الأذن بمتدٌ من الداخل إلى طبلة' 
الأذن ش ْ 
طبلة الأذن: جره من الأذن داغل الزأس ين ٠‏ 
الأصوات 

أندورفين: مادّة كيميائيّة يُطلقها الدّماغ تجعلنا نشعر 
بالسعادة 

تلقيج: عندها يتحد مني .من الذكر ببويضة ١‏ | 
الأنثى: وحاما يَحْدَّتْ التلقيح يمكن للبويضة أنْ تصبح . 
الجينات: أجزاء من الجسم نرثها من أهلنا وهي 
تحدّد بعض الصُفات كلون العينين والشعر. ‏ - 
جهاز المناعة: جهاز يتأّف من أعضاء وأنسجة وخلايا 
تحمي الجسم من الأمراض والالتهابات. 

الزرع: شيء يوضع في الجسم عبر عملية 

القزحية: دائرة ملؤنة حول مقلة العين 


الكليتان: عضوان في الجسم يعملان على تخليص الدّم 
من اطاء والفضلات الكيميائية. 

الأمعاء الغليظة: جزء من الجسم حيث يمتصٌ الماء 
من الطعام وتتكوّن الفضلات الصُلبة. 

العضلة: مجموعة من الألياف تحرّك الجسم عبر الشَّدّ 
والاسترخاء. 

ألياف العصب: تحمل الرّسائل من وإلى الدّماغ وأجزاء 
الدماغ. 


بالأشياء التي نلمسها. 

الغذاء: مادّة في الطعام تستخدمها أجسامنا لنكبر 
ونمو ١ ٠‏ : 

المريء: أنبوب ينقل الطعام من الفم إلى المعدة 
العضو: جزء من الجسم يودي وظيفة معيّنة. والقلب 
والرئتان والجلد والعينان. كل هذه أعضاء. 

الصُفائح: أجزاء في الدّم على شكل قرص مدمج 
تساعد الدّم على التجمد. 

غبار اللّقاح: بودرة صفراء تصنعها الزّهرة. 

البروتين: غذاء نحصل عليه من البيض واللحم 
والفاصولياءء وهو مهم لتنمو أجسامنا وتحارب 
الأمراض. ش 

كريّات الدّم الحمراء: خلايا تنقل الأوكسيجين إلى 
الجسم. : 


العقد العصبية: جزء من العصب يجعلنا نشعر 


المنعكس: رد فعل تلقائي نقوم به دون تفكير. 
الحواسٌ: طرّق تساعدنا على إدراك ما حولناء والحواسٌ 
الخمسة هي: البصر والسّمع واللّمس والذّوق والشّم. 
الأمعاء الدقيقة: جزء في الجسم يصل ال معدة بالأمعاء 
الغليظة وهي توجد حيث يفتّت الطعام ويمتضٌُ 
الغذاء من قبل الدّم. 

براعم الوق: جيوب على سطح اللّسان تُعْلمُنا إِنْ 
كأن الطعام مذاقه حلواً أو مرا أو مالحا أو حامضاً 
القصبة الهوائيّة: أنبوب في الجسم ينقل الهواء إلى 
الكتين. 

الجهاز البولي: أجزاء من الجسم تعمل معاًّ لصنع 
البول والقغلض من 

البول: سائل أصفر تصنعه الكليتين لإخراج الفضلات 
من الجسم ش 

اللقاح: جراثيم أمراض ميتة أو غير نشطة. وِتُحْقَنُ 
اللقاسات في النّاس لمساعدة جهازهم المناعي في 
محاربة الأمراض. 

الوريد: أوعية دموية تنقل الدّم إلى القلب. 
الفيروسات: كائنات صغيرة قد تؤدّي إلى الأمراض. 
الفيتامين: مادّة موجودة في الطعام ضروريّة لتبقى 
أجسامتا سليمة, 

كريّات الدّم البيضاء: خلايا تساعد الجسم على محاربة 
الأمراض والالتهابات. 
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مواقع إلكترونية: 


_ه#تا/طة+امعط_عنه تتوطعط_كصووتمووءه/ععمعاء5/ه2زوهة][ط3ئ]1/وامهتاء5/انا.هء.عطط. 
اصخطة. 1عذأنلاعء/5565ع06 


يحتوي هذا الموقع على الكثير من المعلومات حول جسم الإنسان والعمليّات التي تبقينا 
أحياة وسليدين. بوجد الكفر مق الأشاطاك والاجمارات أيضا. 

019. .5 لكامةا. 
موقع حول أرجيات الطعام. يقدّم لنا معلومات حول كلّ أنواع أرجيات الطعام وبعض 
النصائح. 


نكا/وءه.طاغادع دادك1 
إنْ ذهبت لزاوية الأطفال في هذا ا موقع ستجد 2258 مفيدة دا يوحجد أفلام واختبارات 


ونشاطات ومقالات محعلتك الكثير حول جسمك. 

ام11.35أه0غ+ طوبه طل انا . و 601. انا 5لا عع أ5. 
يملك هذا الموقع زاوية تتحدّث حول تاريخ الطب. يمكنك أنّْ تتعرف على علاجات ومستشفيات 
تغيّرت عبر العصور وكل شيء حول الناس واممعدّات والتكنولوجيا ا مستخدمة ف الطب 
الحد 


ا 0 أطاموءوم»ء واقمهأغدم.ععمها 


يحتوي هذا الموقع على رسوم بيانيّة مشوقة مليئة با معلومات حول أجزاء الجسم. 


منظمات للتواصل معها: 

منظمة الصحة العابمية ‏ /د»ع/غىذ. هحالةا.الاللاللا 

وهي تُعنى بكل الأمور الصحيّة في العالم. تشجّع على البحث في سبل البقاء سليمينء وتراقب 
الضّحة في كل العام وتسهّل وصول الثاس للعلاج. 


سلسلة علوم الحياة الأساسية 


أي سلس علو الحا الاساسة ا 


سلسلة علوم الحياه الأساسية 


الخلايا 

جسم الإنسان 
العتاسل والوراثة 
العمليّات الحيوية 
الكائنات الحيّة الذقيقة 
الثباتات 

الاختلاف والتصنيف 


سلسلة علوم الحياه الاساسية 


اسلسلة علوم الحياه الاساسية 
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الكمرياء. 
"٠‏ [المحاظيدنية 

٠‏ الطاقة 

٠‏ الضُوء والصّوت 

ه اطعادن والصخور ٍ 
ه الجماد والسائل والغاز 

ْ القّوّة والحركة‎ ٠ 
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٠‏ كيف يستخدم الجسم الغذاء؟ 
٠‏ بماذا لدينا أنواع مختلفة من المفاصل؟ 
٠‏ ما هي أجزاء الجسم الأكثر حساسيّة؟ 


من أجل معرفة الإجابات عن هذه الأمئلة» ومن أجل التعرّف إلى جسم 


الإنسان أكثر. اقرأ هذا الكتاب الذي هو جزء من سلسلة «علوم الحياة 
الأساسية» وكل كتاب فى هذه السديلة تج فديجاً دراستا مدكاماا. 
تعرّف إلى أعضاء جسمكء وإلى ما فيه من أنسجة: وخلاياء وإلى ما 
يحتاج إليه جسمك من غذاء واهتمام ونشاط من أجل الحفاظ على 
عمل أعضائه بشكل صحيح. 

كيف يدير الدماغ جسمك؟ ماذا يجب أن تفعل لرعاية جسمك؟ 
يتضمّن الكتاب ثلاثة أنشطة أو تجارب بسيطة. يعمل التلميذ على 
تجربتها واختبارها بنفسه. ْ 


تم تصنيف هذا الكتاب وفق معايير 
(عربي 21) لتصنيف كتب الأطفال العربي. 

وقد صنفت مستوى - فق - متقن أدنى. 

السنة السابعة ( المرحلة المتوسطة). 


الكاتبة 

ميلاني والدرون» عملت هذه الكاتبة 
في مجال النشر للأطفال لسنوات 
عديدة: وذلك قبل أن تتفرّغ للتأليف 
بشكل تامٌ. هي متخصّصة في العلوم 
والحغرافياء وقد ألفت كتباً تناولت 
فيها علم التضاريسء ورسم الخرائط. 


ا مستشار 
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٠‏ مايكل برايت» عام أحياء محلّف» 


بريطاني الجنسيّة وهوعضو في 
جمعيّة علم الآحياء البريطانيّة. كتب 
أكثر من مئة كتاب للأطفال والئاشئة 
في مواضيع مختلفة تتعلّق بالتاريخ 
لطبيعيّء وعلم الأحياءء والبيئة. عمل 
كمخرج ومنتج في وحدة التاريخ 
لطبيعيٌ في قناة ال بي .لي.سي. 


َه 
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